การพัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้สุขภาพผู้สูงอายุแบบองค์รวม by ปุราคม, อัจฉรา et al.
124 | วารสารวิชาการศกึษาศาสตร์: ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1 เดือนมกราคม – มิถนุายน 2562 
การพัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้สุขภาพผู้สูงอายุแบบองค์รวม 
CURRICULUM DEVELOPMENT ON HOLISTIC HEALTH LEARNING FOR OLDER ADULTS 
 
Corresponding author1           อัจฉรา ปุราคม1, สบสันต์ มหานิยม2,  
feduacrp@ku.ac.th1      สุพรทพิย์ พูพะเหนียด3, ทัศนีย์ จันธิยะ4, 
         สุภญิญา ปัญญาสีห์5,นิตยา  แสงช่ืน6, 
                            และ สุดารัตน์ วัดปล่ัง7 
    Atchara Purakom1, Sobsun Mahaniyom2,       
    Suporntip Pupanead3, Tassanee Juntiya4 
     Supinya Punyasri5, Nittaya Sangcheun6,  






 การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนาหลกัสูตรการเรียนรู้สุขภาพองค์รวมส าหรับผู้ สูงอายุ และ 2) เพื่อหา
ประสิทธิภาพหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายุ ขัน้ตอนการวิจัยในการพฒันาและหาประสิทธิภาพของ
หลกัสตูร  4 ขัน้ตอน ประกอบด้วย การก าหนดข้อมลูพืน้ฐาน การออกแบบหลกัสตูร การทดลองใช้และการหาประสิทธิภาพของ
หลกัสูตร และการประเมินผลและปรับปรุงหลกัสูตร กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้ สูงอายุที่ลงทะเบียนศึกษาอบรมในหลกัสูตรสุขภาพ             
แบบองค์รวมจ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง  เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย แบบสมัภาษณ์ 
แบบประเมินการออกแบบกิจกรรม แบบประเมินสขุภาพจิต แบบประเมินภาวะสมองเสื่อมด้วยตนเอง แบบประเมินสมรรถภาพ        
การท าหน้าที่ทางกาย แบบวดัความรู้และทกัษะ และแบบสอบถามความพงึพอใจตอ่หลกัสตูร ผลการวิจยั พบวา่ 
หลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายุที่พฒันาขึน้ประกอบด้วยกลุม่สาระการเรียนรู้ 7 กลุม่สาระ คือ 
กิจกรรมทางกาย นนัทนาการและการท่องเที่ยว ทักษะอาชีพในยามว่าง เกษตรเพื่อสขุภาพ การสื่อสาร ภาษา และเทคโนโลยี
ทางการสื่อสาร การบริหารสมอง และศิลปะ-วฒันธรรม และภมูิปัญญาท้องถ่ิน โดยคุณภาพของหลกัสตูรจากการประเมินโดย
ผู้ทรงคุณวฒุิ จ านวน  5 ท่าน พบว่า หลกัสตูรมีความตรงเชิงเนือ้หา และมีความเหมาะสมประสิทธิภาพของหลกัสตูรการเรียนรู้
สขุภาพแบบองค์รวม พบวา่ กลุม่ตวัอยา่ง หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 12 สปัดาห์ มีความรู้และทกัษะการจดักิจกรรมหลงั
การเข้าร่วมกิจกรรมสงูกวา่ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ สมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายของผู้สงูอาย ุภาวะสขุภาพจิต
และสมอง ความจ าดีขึน้ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และมีความพงึพอใจต่อหลกัสตูรอยู่ในระดบัดีมาก ซึ่งเป็นไป
ตามเกณฑ์ประสิทธิภาพที่ก าหนดหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพผู้สงูอายแุบบองค์รวม มีความเหมาะสมโดยรวมอยู่ในระดบัดี 
และมีคา่ดชันีความสอดคล้องเป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด   
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ABSTRACT 
 The objective of study was to develop holistic health (HH) learning curriculum for older adults and 
investigate the effectiveness of the health learning curriculum for older adults. The 4 step processes of research 
started from identified database, designed curriculum, and demonstrated within 12 weeks as well as 
investigated an effectiveness of the curriculum. The sample consisted of 30 older adults who registered in 
holistic health learning program were recruited by purposive sampling. The instrument included interviewing, 
designed activities evaluation, metal health questionnaire, self – assessment dementia test questionnaire , 
holistic health knowledge and skill test questionnaire, opinion satisfaction toward curriculum and senior 
functional fitness test as well as physical activity level questionnaire. The results as follow; 
 1. Holistic health learning curriculum for older adults were consisted of 7 course syllabus ,namely; 
learning physical activity, recreation and tourism, occupational practicing skills in leisure time, health 
agriculture, communication language & technology, neurobic exercise and art cultural as well as local wisdom, 
which had been accessed by 5 expertise. It found that holistic health learning curriculum had high validity and 
was appropriated.    
 2. After 12th weeks, older adults gained higher mental health, good memory, knowledge and skill and 
had senior fitness better than before participating significantly (P<.05).  Also their satisfied toward curriculum 
were at high level of which relevance to the criteria. 
Keywords: Holistic Health Curriculum, Older Adults 
 
บทน า 
จากรายงานขององค์การอนามยัโลก (2010) และมลูนิธิสถาบนัพฒันาและวิจยัผู้สงูอายไุทย (2558) พบวา่ จ านวน
ผู้สงูอายไุทยทกุช่วงวยัที่ก าลงัทวีจ านวนเพิ่มขึน้ในปัจจบุันโดยเฉพาะโครงสร้างผู้สงูอายใุนผู้สงูอายวุยักลางและวยัปลาย คือ 
อาย ุ70-79 และ 80 ปีขึน้ไป ที่ทวีจ านวนมากขึน้ตามไปด้วย  ซึ่งกลุม่วยันีม้ีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary) 
และอตัราการเจ็บป่วยและเสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดต่อเรือ้รังสงูมากกว่าวยัอื่น จนอาจกลายเป็นผู้สงูอายตุิดบ้านและติดเตียง 
(Physical dependent) ในท่ีสดุและเป็นกลุม่เสีย่งตอ่โรคไมต่ิดตอ่เรือ้รังต่าง ๆ ได้แก่ โรคหวัใจและหลอดเลือดโรคเบาหวาน  
โรคอ้วน มะเร็ง ไขข้ออกัเสบ และภาวการณ์เกิดอุบตัิเหตไุด้ง่าย ซึ่งจะกลายเป็นภาระของทัง้สงัคมและบคุคลในครอบครัว     
ทัง้ด้านค่าใช้จ่ายและเวลาที่ใช้ในการดแูลรักษาตามมา ดงันัน้ เพื่อรองรับสถานการณ์การก้าวเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายแุละลด
ภาระด้านสขุภาพและสงัคมดงักล่าว สงัคมไทยจึงต้องตระหนกัถึงการส่งเสริมผู้สงูอายุภาวะพฤฒิพลงั (Active aging)       
ซึง่เป็นกลุม่ประชากรผู้สงูอายทุี่มีพลงัและยงัคงเป็นผู้ที่มีศกัยภาพในการพฒันาประเทศให้สามารถด ารงชีวิตได้ด้วยตนเอง
อยา่งเป็นปกติสขุทัง้ร่างกาย จิตใจ สงัคม และสติปัญญา โดยไมต้่องพึง่พาลดภาวะเสีย่งตอ่การเจ็บป่วยต่าง ๆ และสามารถ
ด าเนินชีวิตตอ่ไปได้อยา่งประสบความส าเร็จ (Jones & Rikli, 1999) ตามแนวคิดการพฒันาสขุภาพของผู้สงูอายโุลกเช่ือว่า 
การพฒันาการเรียนรู้ให้กบัผู้สงูอายเุป็นแนวคิดที่ส าคญัในการท าให้ผู้สงูอายมุีสขุภาพดี ทัง้ด้านสภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
ปฏิสมัพันธ์ทางสงัคม และพืน้ที่ใกล้บ้าน และประการส าคัญต้องอาศัยกระบวนการเรียนรู้อย่างต่อเนื่องกับสภาพสงัคม       
ความเป็นอยู่ เพื่อน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตสุขภาวะของผู้ สูงอายุอย่างประสบผลส าเร็จระบบการเรียนการสอนส าหรับ
ผู้สงูอาย ุจึงเป็นทิศทางในการพฒันาทรัพยากรมนษุย์ที่ยัง่ยืนในยะยะยาว โดยมุ่งเน้นการเรียนรู้ทัง้ความรู้ เจตคติ และทกัษะชีวิต
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ของผู้สงูอาย ุเพื่อให้ผู้สงูอายมุีการดแูลตนเองได้อย่างถูกวิธี เข้าใจวิถีชีวิตการสง่เสริมสขุภาพ การป้องกันโรค การลดภาวการณ์
เจ็บป่วยที่เกิดขึน้ และเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต ตลอดจนเทา่ทนัต่อการเปลี่ยนแปลงของสงัคมโลก และสามารถน าประสบการณ์
จากการเรียนรู้ไปใช้ประโยชน์ต่อการมีชีวิตที่ดีได้ (Achunaya Rattana-Ubon, et al. 2554; Kaplan, 2001, Ya-hui, 2011) 
ดงันัน้การเรียนรู้สขุภาพของผู้สงูอายใุห้มีภาวะพฤฒิพลงัในระยะยาวนัน้ จึงไมใ่ช่แตก่ารดแูลในภาวะการเจ็บป่วย แต่จ าเป็นต้อง
มีการเรียนรู้การส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคแบบองค์รวม (Holistic health) ทัง้ด้านสุขภาพร่างกาย จิตสงัคม และจิต
วิญญาณ ซึ่งบุคคลต้องได้รับการดูแลสขุภาพแบบบูรณาการทัง้ของร่างกาย จิตสงัคม และจิตวิญญาณ และค านึงถึงความ
แตกต่างของแต่ละบุคคลสขุภาพแบบองค์รวมเน้นการแสวงหาความเป็นอยู่อย่างปกติสขุ เน้นการสง่เสริมสขุภาพและการ
ป้องกนัโรค ตลอดจนตระหนกัถึงการมีปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคมสิ่งแวดล้อม (Craven & Hirnle, 2002;  Pender & Murdaugh, 
Parsons, 2010) 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวข้องที่ผา่นมา พบวา่ หลกัสตูรส าหรับผู้สงูอายทุี่มีสว่นใหญ่เป็นหลกัสตูร
อบรมระยะสัน้และระยะยาวส าหรับผู้ดแูลผู้สงูอายุที่อยูใ่นภาวะออ่นแอ พึง่พิงผู้อื่น ยงัไมม่ีหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพส าหรับ
ผู้สงูอายใุนสถาบนัการศึกษาในประเทศไทยที่มุ่งเน้นการสง่เสริมผู้สงูอายใุห้มีภาวะพฤฒิพลงั (Active Aging Approach) 
ดงันัน้ผู้วิจยัตระหนกัวา่มีความจ าเป็นตอ่การแสวงหาองค์ความรู้ใหมใ่นการสง่เสริมการเรียนรู้ส าหรับผู้สงูอายใุนสถานการณ์
การเปลี่ยนแปลงของสงัคม เศรษฐกิจของสงัคมโลกที่เอือ้ต่อการมีวิถีชีวิตที่ดีส าหรับผู้สงูอาย ุจึงเห็นควรศึกษาการพฒันา
หลกัสูตรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้ สงูอายุ เพื่อพัฒนาระบบการเรียนการสอนด้านการสร้างเสริมสขุภาพ
ส าหรับผู้สงูอาย ุรองรับสงัคมผู้สงูอายตุอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อพฒันาหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายุ 
2. เพื่อศกึษาประสทิธิภาพของหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายุ 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
งานวิจยัพฒันาหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพผู้สงูอายแุบบองค์รวม เป็นการวิจยัเชิงปฏิบตัิการ (Action Research) 
โดยใช้รูปแบบการทดลองแบบกลุม่เดียวกับกลุ่มที่ท าการทดลองก่อนและหลงัใช้หลกัสตูร เพื่อพฒันาหลกัสตูรการเรียนรู้




ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง (Population & Sampling) 
กลุม่ตวัอย่าง คือ ผู้สงูอาย ุ60 ปี ขึน้ไป จ านวน 30 คน ที่ลงทะเบียนศึกษาอบรมในหลกัสตูรสขุภาพแบบองค์รวมคณะ
ศกึษาศาสตร์และพฒันศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน จงัหวดันครปฐม ในช่วงระหว่างเดือนมกราคม-
มีนาคม 2561 ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยคณุสมบตัิการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างผู้สงูอายุ คือ 
ผู้สูงอายุต้องมีความสมัครใจเข้าร่วมด าเนินการทดลอง และต้องไม่มีข้อจ ากัดทางร่างกาย ความพิการ และไม่มีภาวะ
เจ็บป่วยหนกั ก่อนเร่ิมด าเนินการวิจยั ผู้วิจยัได้อธิบายชีแ้จงวตัถปุระสงค์ และให้กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายุเซ็นใบยินยอมการเข้า
ร่วมด าเนินการวิจยั ส าหรับกลุม่ผู้สงูอายทุี่มีอาย ุ80 ปี ขึน้ไป จะท าการชีแ้จงให้ญาติทราบด้วย 
 




1. แบบประเมินสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย พฒันาโดย Jone & Rili (2001) ประกอบด้วย (1) ข้อมลู
ทัว่ไป ได้แก่ เพศ อาย ุสถานภาพ การเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอาย ุประวตัิการออกก าลงักาย ประวตัิโรคประจ าตวั ประวตัิการ
หกล้มและ (2) การประเมินสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายผู้สงูอาย ุ(Senior fitness test) 
2. แบบประเมินระดับกิจกรรมทางกาย ประยกุต์จาก GPAQ2 โดยองค์การอนามยัโลก (WHO, 2002) ลกัษณะ
ค าถามเป็นการเลือกตอบ ข้อค าถามมี 3 ข้อ ดังนี ้1) ท่านท างาน เดินทาง เล่นกีฬา ออกก าลงักาย หรือท ากิจกรรมยามว่าง          
ระดบัปานกลาง ซึง่ท าให้หายใจเร็วขึน้พอควรแตไ่มถ่ึงกบัมีอาการหอบ เป็นเวลาติดตอ่กนัอยา่งน้อย 10 นาที ใช่หรือไม่? 2) ปกติใน  
1 สปัดาห์ท่าน ท างาน หรือ เดิน หรือเลน่กีฬา ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามว่าง ทีรู้สกึเหนื่อยติดต่อกนั
อย่างน้อย10 นาที (ระดบัปานกลาง) จ านวน ก่ีวนัต่อสปัดาห์ ? และ 3) ปกติใน 1 สปัดาห์ท่าน ท างาน หรือ เดิน หรือเล่นกีฬา             
ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามว่าง ทีรู้สึกเหนื่อยติดต่อกนัอย่างน้อย10 นาที (ระดบัปานกลาง) จ านวน          
ก่ีนาที? แบบประเมินระดบักิจกรรมทางกายมีค่าความเที่ยง (Reliability) โดยใช้วิธีการประมาณค่าด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาค (Alpha’s Coefficient) เทา่กบั .98 
3. แบบประเมินสุขภาพจิต พฒันาโดยกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ (2550) ลกัษณะค าถามเป็นการ
เลือกตอบ จ านวน 15 ข้อ แบบประเมินสขุภาพจิตมีค่าความเที่ยง (Reliability) โดยใช้วิธีการประมาณค่าด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาค (Alpha’s Coefficient) เทา่กบั .98 การแปลผลเมื่อรวมคะแนนทกุข้อก าหนดเกณฑ์ดงันี ้ 
 51-60 คะแนน หมายถึง สขุภาพจิตดีกวา่คนทัว่ไป  
  44-50 คะแนน หมายถึง สขุภาพจิตเทา่กบัคนทัว่ไป  
43 คะแนนหรือน้อยกวา่ หมายถึง สขุภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป 
4. แบบประเมินภาวะสมองด้วยตนเอง พัฒนาโดยสถาบันประสาทวิทยา กระทรวงสาธารณสุข (2560) 
ลกัษณะค าถามเป็นการเลอืกตอบ จ านวน 14 ข้อ คะแนนเต็ม 56 คะแนน ตวัอยา่งข้อค าถามเช่น หาของใช้ในบ้านไม่พบ จ า
สถานที่ไปบ่อย ๆ ไม่ได้ ลืมเร่ืองที่เคยฟังเมื่อวาน เป็นต้น แบบประเมินภาวะสมองด้วยตนเองมีค่าความเที่ยง (Reliability) 
โดยใช้วิธีการประมาณค่าด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Alpha’s Coefficient) เท่ากบั .98 เกณฑ์การแปลผล             
แบบประเมินตนเอง ดงันี ้
14-19 คะแนน หมายถึง ภาวะสมองดีมาก 
20-29 คะแนน หมายถึง ภาวะสมองปานกลาง 
30-39 คะแนน หมายถึง ภาวะสมองค่อนข้างต ่า 
40-56 คะแนน หมายถึง ภาวะสมองต ่า 
5. แบบวัดความรู้และทักษะ เก่ียวกับสุขภาพแบบองค์รวม ลกัษณะค าถามเป็นการเลือกตอบถูกผิด (True-
false) จ านวน 10 ข้อ แบบวดัความรู้และทกัษะมีค่าความเที่ยง (Reliability) โดยใช้วิธีการประมาณค่าด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาค (Alpha’s Coefficient) เทา่กบั .87 
6. แบบสอบถามความคิดเห็นที่มีต่อหลักสูตร ลกัษณะค าถามเป็นมาตรสว่นประมาณค่า 5 ระดบั (Rating Scale) 
ตามแบบลิเคิร์ทสเกล (Likert Scale) จ านวน 10 ข้อ ค่าดชันีความสอดคล้อง ได้ค่าเท่ากบั หรือมากกว่า 0.5 อยู่ในเกณฑ์
ใช้ได้ ค าถามเป็นมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดบั (Rating Scale) ตามแบบลิเคิร์ทสเกล (Likert Scale) จ านวน 10 ข้อ                            
เกณฑ์คะแนนการประเมิน แปลผล ดงันี ้
 
128 | วารสารวิชาการศกึษาศาสตร์: ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1 เดือนมกราคม – มิถนุายน 2562 
 -คะแนนเฉลีย่ตัง้แต ่4.51-5.00 หมายถึง หลกัสตูรมีความเหมาะสมดีมาก 
 -คะแนนเฉลีย่ตัง้แต ่3.51-4.50 หมายถึง หลกัสตูรมีความเหมาะสมดี 
 -คะแนนเฉลีย่ตัง้แต ่2.51-3.50 หมายถึง หลกัสตูรมีความเหมาะสมปานกลาง 
 -คะแนนเฉลีย่ตัง้แต ่1.51-2.50 หมายถึง หลกัสตูรมีความเหมาะสมน้อย 
 -คะแนนเฉลีย่ตัง้แต ่1.00-1.50 หมายถึง หลกัสตูรมีความเหมาะสมน้อยที่สดุ 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล  
การเก็บรวบรวมข้อมลูด าเนินการในช่วงเร่ิมด าเนินการเก็บข้อมลูตัง้แตเ่ดือน มกราคม 2561-เมษายน 2561 โดยมี
กระบวนการพฒันาหลกัสตูรสขุภาพผู้สงูอายแุบบองค์รวมครัง้นี ้ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน คือ 
1. การก าหนดข้อมูลพืน้ฐาน ข้อมลูที่น ามาใช้ส าหรับการพฒันาหลกัสตูรครัง้นี ้คือ  
1.1 การศกึษาเอกสารและงานวิจยัทัง้ในและตา่งประเทศที่เก่ียวข้อง เพื่อหาข้อสรุปเก่ียวกบัการออกแบบ  
และการจดักิจกรรมการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวม เพื่อจะสร้างกระบวนการเรียนรู้และกระบวนการวิจยั  
1.2 การศกึษาสภาพ ปัญหา  ความต้องการของผู้สงูอาย ุโดยการสมัภาษณ์ และกระบวนสนทนากลุม่ 
2. การออกแบบหลักสูตร จ าแนกการด าเนินการออกเป็น 2 ขัน้ตอน คือ (1) การเขียนโครงร่างหลกัสูตร           
ซึง่ประกอบด้วยปัญหาสขุภาพและความต้องการ หลกัการของหลกัสตูร จุดมุ่งหมาย เนือ้หากิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และการ
ประเมินผล และ (2) การประเมินความเหมาะสมและประเมินความสอดคล้องของโครงร่างหลกัสตูร โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 5 ทา่น 
3.  การทดลองใช้และการหาประสิทธิภาพของหลักสูตร โดยด าเนินการกบักลุม่ผู้สงูอายุ จ านวน 30 คน ระยะเวลา
ที่น าหลกัสตูรไปใช้ 12 สปัดาห์ ๆ 3 กิจกรรม ๆ ละ 60 นาที ณ คณะศึกษาศาสตร์และพฒันศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
วิทยาเขตก าแพงแสน โดยด าเนินการจดัการเรียนรู้ผู้สงูอายดุ้วยวิธีการวิจยัเชิงปฏิบตัิการ และแนวคิดการจดัการศึกษาส าหรับ
ผู้สงูอายกิุจกรรมการเรียนรู้สขุภาพ ดงันี ้
 สปัดาห์ที่ 1 กิจกรรมการปฐมนิเทศ เพื่อชีแ้จงรายละเอียดของกิจกรรม และการเตรียมความพร้อมตามรายละเอียด
ตามเอกสารชีแ้จงอาสาสมคัรผู้ รับการวิจยั กิจกรรมฟังบรรยาย ฝึกทกัษะกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัการหกล้ม ป้องกนัข้อ
เขา่เสือ่ม การประเมินสขุภาพกาย จิต อารมณ์ และสติปัญญา รอบ 1 (Pretest) 
 สปัดาห์ที่ 2 ให้ความรู้และฝึกทกัษะกิจกรรมนนัทนาการแสดงท่าทางประกอบการละเลน่ กิจกรรมทางกายป้องกนัสมอง
เสือ่ม โดยการฝึกกายบริหารด้วยดมัเบล การเรียนรู้คอมพิวเตอร์ การพฒันาอารมณ์ด้วยเพลง 
               สปัดาห์ที่ 3 ให้ความรู้และฝึกทักษะกิจกรรมร าไทยพัฒนาอารมณ์และสังคม มีสติปัญญาด้านการเรียนรู้
ภาษาองักฤษการเลน่กิจกรรมนนัทนาการเพื่อให้เกิดการพฒันาอารมณ์และสงัคม 
 สัปดาห์ที่ 4 ให้ความรู้และทักษะกิจกรรมทางกายป้องกันสมองเสื่อม โดยการฝึก  แอลจีบ การฝึกการใช้
คอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีเพื่อการสือ่สาร เพื่อพฒันาสติปัญญา 
 สปัดาห์ที่ 5 ให้ความรู้และฝึกทกัษะกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกันการหกล้ม ป้องกนัข้อเข่าเสื่อม กิจกรรมการฝึก
ทกัษะด้านคอมพิวเตอร์เพื่อการสือ่สาร เพื่อพฒันาสติปัญญา กิจกรรมการเลน่เกมส์แรลลี่ 
สปัดาห์ที่ 6 ให้ความรู้และฝึกทกัษะกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกันการหกล้ม ป้องกนัข้อเข่าเสื่อม กิจกรรมการฝึกทกัษะ
ด้านคอมพิวเตอร์ เทคโนโลยี ภาษาองักฤษประกอบการเคลือ่นไหว และเกษตรพอเพียง 
สปัดาห์ที่ 7 ให้ความรู้และฝึกทกัษะนนัทนาการเพื่อป้องกนัภาวะซึมเศร้า กิจกรรมการฝึกทกัษะด้านคอมพิวเตอร์ 
เทคโนโลยี และกิจกรรมภาษาองักฤษ 
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 สปัดาห์ที่ 8 ให้ความรู้และฝึกทกัษะนนัทนาการเพื่อป้องกนัภาวะซึมเศร้า กิจกรรมการฝึกทกัษะด้านคอมพิวเตอร์ 
เทคโนโลยี และการเรียนรู้เสริมทกัษะด้านอาชีพ 
 สปัดาห์ที่ 9 ให้ความรู้และฝึกทกัษะกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกันการหกล้ม ป้องกันข้อเข่าเสื่อม กฎหมายและ
สวสัดิการส าหรับผู้สงูอาย ุ1 และกิจกรรมภาษาองักฤษประกอบการเคลือ่นไหว 
 สปัดาห์ที่ 10 ให้ความรู้และฝึกทกัษะกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัการหกล้ม ป้องกนัข้อเข่าเสื่อม กิจกรรมการฝึก
ทกัษะด้านคอมพิวเตอร์ เทคโนโลยี และกิจกรรมภาษาองักฤษประกอบการเคลือ่นไหว 
 สปัดาห์ที่ 11 ให้ความรู้และฝึกทกัษะกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัการหกล้ม ป้องกันข้อเข่าเสื่อม กฎหมายและ
สวสัดิการส าหรับผู้สงูอาย ุ2 และกิจกรรมภาษาองักฤษประกอบการเคลือ่นไหว  
 สปัดาห์ที่ 12 กิจกรรมการปัจฉิมนิเทศ และการประเมินสขุภาพกาย จิต อารมณ์ และสติปัญญา รอบ 2 (Posttest) 
  4. การประเมินผลหลักสูตร โดยวดัและประเมินผลจากสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายผู้สงูอาย ุระดบักิจกรรมทาง
กาย ภาวะสขุภาพจิต ภาวะสมองเสือ่ม ความรู้และทกัษะสขุภาพ และความคิดเห็นตอ่หลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพผู้สงูอายุ 
 
กระบวนการด าเนินการวิจัย 
การน าหลกัสตูรสขุภาพผู้สงูอายแุบบองค์รวม ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ ไปใช้กบักลุม่ผู้สูงอายเุป้าหมาย ด าเนินการโดยใช้
วิธีการวิจยัปฏิบตัิการ (Action Research) ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) การปฏิบตัิตามแผน (Action) การสงัเกต
เพื่อการเก็บรวบรวมข้อมลู (Observation) และการสะท้อนผล (Reflection) รายละเอียด ดงันี ้
1. การวางแผน (Planning) การเตรียมความพร้อมในการด าเนินการวางแผนการการจดัการเรียนรู้สขุภาพผู้สงูอายุ
แบบองค์รวมร่วมกบัระหวา่งคณะวิจยั คณาจารย์ วิทยากร วิทยากรนิสิตผู้ช่วย คณะท างานศนูย์การเรียนรู้สขุภาพผู้สงูอายแุบบ
องค์รวม และผู้ เก่ียวข้องจากชมรมผู้ สูงอายุ โรงพยาบาล และองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินจัดประชุมเตรียมความพร้อม              
ในการจดัการเรียนรู้ร่วมกนั ในช่วงเดือน พฤศจิกายน 2560-ธนัวาคม 2560 
2. การปฏิบัติตามแผน (Action) การมอบหมายให้ทีมวิจยัซึ่งเป็นอาจารย์วิทยากรหลกัจดัท าแผนการเรียนรู้และ
เตรียมตวัจัดกิจกรรมตามแผนที่จัดขึน้ และสงัเกตพฤติกรรมของผู้ สงูอายุ รวมถึงการประเมินผลการเรียนรู้ในแต่ละครัง้         
โดยทีมวิจยัที่ได้รับมอบหมาย กิจกรรมจดัในช่วงมกราคม 2561- มีนาคม 2561 ณ ห้องกิจกรรมพลศึกษา และฟาร์มเกษตร 
คณะศกึษาศาสตร์และพฒันศาสตร์ และสวนสาธารณะมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
3. การสังเกตเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล (Observation) มีกิจกรรมหลกั ประกอบด้วย 1) การประเมินผลการจดัท า
แผนการเรียนรู้ 2) การประเมินการกิจกรรมการเรียนรู้ และ 3) สงัเกตพฤติกรรมของผู้ เรียน รวมถึง 4) การประเมินผล           
การเรียนรู้ก่อนและหลงัการทดลอง ในช่วงเดือน มกราคม 2561- มีนาคม 2561 
4. การสะท้อนผล (Reflection) ทีมคณะวิจยั อาจารย์วิทยากรหลกั วิทยากรนิสิตผู้ช่วย และคณะท างานศนูย์การ
เรียนรู้สขุภาพผู้สงูอายแุบบองค์รวม ผู้แทนนิสิตผู้สงูอาย ุคณะท างานจากโรงพยาบาลก าแพงแสน องค์ปกครองส่วนท้องถ่ิน 
และชมรมผู้ สงูอายุ จ านวน 11 คน ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ วิเคราะห์จุดเด่น จุดด้อย โอกาสการพัฒนา การจัดกิจกรรม      
การเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมและการประเมินผล ในวนัที่ 31 มีนาคม 2561  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล  
 การวิเคราะห์ข้อมลูประกอบด้วยการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณใช้สถิติพืน้ฐาน ได้แก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตา่งของคะแนนก่อนและหลงัการเรียนรู้ ระดบักิจกรรมทางกายสมรรถภาพการท า
หน้าที่ทางกาย การประเมินสขุภาพจิต และภาวะสมองก่อนและหลงัการศกึษาอบรม โดยใช้สถิติ Pair t-test  
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ผลการวิจัย 
ส่วนที่ 1 ผลการพัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้สุขภาพแบบองค์รวม 
ผลประเมินความเหมาะสมของหลกัสตูร มีความเหมาะสมโดยรวมอยู่ในระดบัดี ค่าเฉลี่ย เท่ากบั 4.13 และเมื่อพิจารณาผล
ประเมินความเหมาะสมจาก 8 รายการหลกั พบวา่ ทกุรายการมีความเหมาะสมอยู่ในระดบัดี และผลการประเมินความสอดคล้องของ
หลกัสตูรผู้ เช่ียวชาญมีความคิดเห็นวา่หลกัสตูรมีความสอดคล้องกนั ในภาพรวมมีดชันีความสอดคล้อง เทา่กบั 0.91 
 
ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่ของระดบัความเหมาะสมของโครงร่างหลกัสตูร 
ประเด็นการประเมิน X  ระดับความเหมาะสม 
1. ปัญหาและความส าคญัของหลกัสตูร  4.06 ดี 
2. หลกัการของหลกัสตูร  3.73 ดี 
3. เป้าหมายของหลกัสตูร  4.23 ดี 
4. จดุหมายของหลกัสตูร  4.20 ดี 
5. เนือ้หาของหลกัสตูร  4.16 ดี 
6. กิจกรรมการเรียนรู้  4.06 ดี 
7. สือ่ประกอบการสอน  4.16 ดี 
8. การประเมินผลหลกัสตูร  3.95 ดี 
ค่าเฉลี่ยรวม 4.13 ด ี
 
ส่วนที่ 2 ผลการศึกษาประสิทธิภาพของหลักสูตร 
2.1 ผลประเมินสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย และระดับกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  
ผลประเมินสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายผู้สงูอายุ ช่วงก่อนและหลงัเข้าร่วมการฝึกอบรม พบว่า หลงัเข้าร่วม
กิจกรรมฝึกอบรม ระยะเวลา 12 สปัดาห์ สมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายของกลุม่ตวัอย่างผู้สงูอาย ุดีขึน้กว่าก่อนเร่ิมเข้า
ร่วมกิจกรรมพฒันาหลกัสตูรในด้าน ความดนัโลหิตส่วนบนค่าเฉลี่ยส่วนต่างเท่ากับ -7.93 การเดินย ่าก้าว 2 นาที (ความ
อดทนของหัวใจและหลอดเลือด) ค่าเฉลี่ยส่วนต่างเท่ากับ 6.30 เอือ้มแขนแตะด้านหลงั (ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้) 
ค่าเฉลี่ยส่วนต่างเท่ากับ 1.82 และเดินไปกลบั (ความคล่องแคล่วว่องไว) ค่าเฉลี่ยส่วนต่างเท่ากับ-0.51 และ พบว่า 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมหลกัสูตร ผู้ สูงอายุมีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตบน ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด (การเดิน 
ย ่าก้าว 2 นาที) ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ (เอือ้มแขนแตะด้านหลงั) และความคล่องแคล่วว่องไว (เดินไปกลบั) ดีขึน้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระดบักิจกรรมทางกายของกลุม่ตวัอย่างผู้สงูอาย ุ พบว่า ก่อนด าเนินเข้าร่วมฝึกอบรม 
สว่นใหญ่กลุ่มตวัอย่างผู้สงูอายทุ ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง 1-2 วนัต่อสปัดาห์ และ 3-4 วนัต่อสปัดาห์ ร้อยละ 23.3 
ระยะเวลา 10-20 นาที ร้อยละ 56.7 และหลงัด าเนินเข้าร่วมฝึกอบรม ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ ท ากิจกรรมท างาน เดิน หรือเล่นกีฬา 
ออกก าลงักาย กิจกรรมยามวา่งที่รู้สกึเหนื่อยติดตอ่กนั 5-6 วนัตอ่สปัดาห์ จ านวนเพิ่มขึน้  ร้อยละ 23.3 และมีกิจกรรมระยะเวลา 
30 นาที ขึน้ไป จ านวนเพิ่มขึน้ 
2.2 ผลการประเมินความรู้และทักษะ ความรู้และทกัษะการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายุ พบว่า 
หลงัด าเนินเข้าร่วมฝึกอบรมกลุม่ตวัอย่างผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีความรู้ความเข้าใจในกิจกรรมดีขึน้ โดยเฉพาะทกัษะกิจกรรม
งานบ้าน งานสวนครัวท าให้มีสขุภาพกายและจิตที่ดี การออกก าลงักายแบบออกแรงต้านท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง เดินต่อเท้า
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เป็นการฝึกการทรงตวั นนัทนาการและท่องเที่ยว และหลงัด าเนินการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้สงูอายมุีค่าเฉลี่ยความรู้และทกัษะ




ความรู้และทักษะ X  S.D t  P-value 








 ผลการประเมินสุขภาพจิต พบว่า คะแนนการประเมินสขุภาพจิตของกลุ่มตัวอย่างผู้ สงูอายุ หลงัเข้าร่วมฝึกอบรมใน
หลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายแุตกตา่งกบัก่อนเข้าร่วมการฝึกอบรม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
โดยเฉพาะคะแนนค่าเฉลี่ยความรู้สึกภูมิใจในตนเองหลงัจากเข้าร่วมฝึกอบรมเพิ่มขึน้ 0.37และคะแนนสขุภาพจิตของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมพฒันาหลกัสตูรของผู้สงูอาย ุหลงัการฝึกอบรมมีคะแนนเฉลีย่ดีขึน้กวา่ก่อนฝึก ร้อยละ 63.3 ดงัตารางที่ 3-4f 
 
ตารางที่ 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสขุภาพจิต 





X  S.D X  S.D 
1. รู้สกึพงึพอใจในชีวิต 3.41 0.50 3.48 0.80 0.07 .89 .38 
2. รู้สกึสบายใจ 3.41 0.50 3.41 0.69 0.00 .27 .78 
3. ท้อแท้ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั 3.48 0.64 3.67 0.68 0.19 1.54 .13 
4. รู้สกึผิดหวงัในตวัเอง 3.67 0.55 3.70 0.47 0.04 -.27 .78 
5. รู้สกึวา่ชีวิตของทา่นมีแตค่วามทกุข์ 3.44 0.64 3.67 0.55 0.22 1.88 .07 
6. สามารถท าใจยอมรับปัญหาได้ 3.00 0.68 3.15 0.60 0.15 1.30 .20 
7. ควบคมุอารมณ์เมื่อมีเหตกุารณ์ร้ายแรง 3.07 0.68 3.11 0.51 0.04 .27 .78 
8. มัน่ใจที่จะเผชิญกบัเหตกุารณ์ร้ายแรง 3.07 0.78 3.19 0.68 0.11 1.07 .29 
9. รู้สกึเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทกุข์ 3.07 0.47 3.11 0.75 0.04 .27 .78 
10. รู้สกึเป็นสขุในการช่วยเหลอืผู้อื่น 3.37 0.49 3.44 0.70 0.07 1.22 .23 
11. ช่วยเหลอืแก่ผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 3.26 0.53 3.30 0.61 0.04 .528 .60 
12. รู้สกึภมูิใจในตนเอง 3.41 0.57 3.78 0.42 0.37 3.34* .002 
13. รู้สกึปลอดภยัเมื่ออยูใ่นครอบครัว 3.63 0.49 3.78 0.42 0.15 .33 .74 
14. เช่ือวา่ครอบครัวจะดแูลทา่น 3.52 0.58 3.63 0.56 0.11 .00 1.00 
15. สมาชิกในครอบครัวมีความรักตอ่กนั 3.74 0.45 3.63 0.69 -0.11 -.25 .80 
 ค่าเฉลี่ยรวม 3.36 .34 3.46 .28 0.1 2.18* .038 
*P<.05 
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ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอาย ุจ าแนกตามเกณฑ์คะแนนสขุภาพจิต  
เกณฑ์คะแนน 
ก่อนการฝึกอบรม หลังการฝึกอบรม 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
51-60 คะแนน (ดี) 12 40 19 63.3 
44-50 คะแนน (ปานกลาง) 16 53.3 10 33.3 
≤ 43 คะแนน (ต ่า) 2 6.7 1 3.3 
 
2.4 ผลการประเมินภาวะสมองด้วยตนเอง 
หลงัเข้าร่วมฝึกอบรมในหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมที่พฒันาขึน้ กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายมุีความจ า ดีขึน้กว่า
ก่อนเข้ารับการศึกษาอบรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทกุรายการ ยกเว้น ข้อ 9 ลืมข้อมลูสว่นตวัของตนเอง เกิดการ
ลมืเพิ่มขึน้ -0.22 ดงัตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการประเมินภาวะสมองด้วยตนเอง 





X  S.D X  S.D 
1. หาของใช้ในบ้านไมพ่บ 2.30 1.14 1.59 0.69 -0.70 -2.78* .009 
2. จ าสถานที่ท่ีเคยไปบอ่ยๆไมไ่ด้ 1.56 0.80 1.11 0.32 -0.44 -3.50* .002 
3. ต้องกลบัไปทบทวนงานที่ท าซ า้ 2 ครัง้ 2.00 1.07 1.52 0.64 -0.48 -2.21* .035 
4. ลมืของที่ตัง้ใจวา่จะน าเอาออกนอกบ้าน 2.30 1.14 1.63 0.88 -0.67 -2.53* .017 
5. ลมืเร่ืองที่ได้รับฟังมาเมื่อวานนี ้ 2.26 1.20 1.63 0.74 -0.63 -2.85* .008 
6. ลมืเพื่อนสนิทหรือญาติสนิท 1.89 1.05 1.22 0.42 -0.67 -4.32* .000 
7. ไมส่ามารถเข้าใจเนือ้เร่ืองที่อา่น 2.04 1.09 1.59 0.84 -0.44 -2.64* .013 
8. ลมืบอกข้อความที่คนอื่นให้มาบอก 2.07 1.04 1.52 0.75 -0.56 -2.71* .011 
9. ลมืข้อมลูสว่นตวัของตนเอง  1.33 0.73 1.11 0.32 -0.22 -1.22 .231 
10. สบัสนในรายละเอียดเร่ืองราวที่รับฟัง 1.67 0.78 1.30 0.54 -0.37 -3.00* .005 
11. ลมืที่ท่ีเคยวางสิง่ของนัน้เป็นประจ า 2.07 1.07 1.70 0.87 -0.37 -2.28* .030 
12. มกัเกิดเหตกุารณ์หลงทิศหรือหลงทาง 1.85 1.10 1.44 0.75 -0.41 -2.84* .008 
13. ท ากิจวตัรประจ าวนับางอยา่งซ า้ 1.74 1.06 1.33 0.68 -0.41 -2.25* .032 
14. เลา่เร่ืองเดิมอีกครัง้  2.11 1.09 1.37 0.69 -0.74 -3.75* .001 
ค่าเฉลี่ยรวม 1.96 .72 1.47 .41 -0.49 -4.59 .000* 
*P<.05 
 2.5 ผลการประเมินความพึงพอใจต่อหลักสูตร 
กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายมุีความพงึพอใจตอ่การพฒันาหลกัสตูรการเรียนรู้ ผู้สงูอายแุบบองค์รวม พึงพอใจอยู่ในระดบัมาก
ที่สดุทกุรายการ (X = 4.45 S.D. = 0.41) โดยเฉพาะด้านความพร้อมของวิทยากร และความเหมาะสมของสถานที่ และ       
สิง่อ านวยความสะดวก ดงัตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความพงึพอใจตอ่หลกัสตูร 
รายการประเมิน X  S.D แปลผล 
1.ด้านปัจจัยป้อน 
1.1 ความพร้อมของผู้ เข้ารับการอบรม 4.40 0.62 ดีมาก 
1.2 ความพร้อมของวิทยากร 4.70 0.47 ดีมาก 
1.3 วิทยากรมีความรอบรู้ ชดัเจนเนือ้หาที่จดัการเรียนการสอน 4.57 0.50 ดีมาก 
1.4 ความเหมาะสมของหลกัสตูร 4.40 0.67 ดีมาก 
1.5 ระยะเวลาจดัการอบรม 4.42 0.68 ดีมาก 
1.6 ความเหมาะสมของสถานท่ีและสิง่อ านวยความสะดวก 4.70 0.47 ดีมาก 
2. กระบวนการ 
2.1 การอธิบายวตัถปุระสงค์ และการน าเสนอเนือ้หา 4.43 0.50 ดีมาก 
2.2  การจดักิจกรรม 4.47 0.63 ดีมาก 
2.3  การใช้สือ่ อปุกรณ์ 4.37 0.56 ดีมาก 
2.4  การประเมินและน าผลมาปรับปรุง 4.33 0.61 ดีมาก 
2.5 การให้ข้อมลูย้อนกลบัและเสริมก าลงัใจ 4.47 0.57 ดีมาก 
2.6 ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งวิทยากรและผู้ เข้ารับการอบรม 4.57 0.57 ดีมาก 
2.7  การมีสว่นร่วมของผู้ เข้ารับการอบรม 4.40 0.67 ดีมาก 
3.ด้านผลผลิต 
3.1 ความรู้ และทกัษะมีประโยชน์ตอ่การสง่เสริมสขุภาพตนเอง 4.40 0.72 ดีมาก 
3.2 ความรู้ และทกัษะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัของตนเอง 4.40 0.72 ดีมาก 
3.3 มีความมัน่ใจวา่จะน าความรู้ไปถ่ายทอดผู้อื่นได้ 4.13 0.73 ดีมาก 
3.4 มีความพงึพอใจในการอบรมในครัง้นี ้ 4.80 0.41 ดีมาก 
ค่าเฉลี่ยรวม 4.45 0.41 ดีมาก 
 
สรุปและอภปิรายผล 
1. หลกัสตูรสขุภาพแบบองค์รวมของผู้สงูอาย ุ มีความเหมาะสมโดยรวมอยูใ่นระดบัดี และมีคา่ดชันีความสอดคล้องเป็นไป
ตามเกณฑ์ที่ก าหนดทัง้นีเ้ป็นผลมาจากกระบวนการจดัท าและพฒันาอยา่งเป็นระบบทัง้ในสว่นหลกัสตูร สื่อ แผนการจดัการ
เรียนรู้ สถานที่ และวิทยากร จุดเด่นของหลกัสตูร กลา่วคือ กระบวนการจดักิจกรรมการเรียนรู้สขุภาพที่ผสมผสานระหว่าง
หลกัการสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอาย ุและการตอบสนองความต้องการผู้สงูอาย ุ(Elderly Needs) โดยกิจกรรมที่ก าหนดมีความ
ยืดหยุน่ (Flexibility) เน้นการฝึกทกัษะปฏิบตัิ การมีสว่นร่วม และความสนกุสนาน และเนือ้หาสาระทัง้ 7 กิจกรรม ครอบคลมุ
ทัง้ด้านสขุภาพกาย จิต อารมณ์ สติปัญญา สงัคม สิง่แวดล้อม และเทคโนโลยี ซึง่มีความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตและความเสีย่ง
ต่อการเกิดโรค  สอดคล้องกบัรายงานวิจยัของ Ya-hui lee (2015) และ Purdie & Bouton-Lewis (2003) ที่ศึกษาความ
ต้องการการเรียนรู้และแรงจูงใจต่อการเรียนรู้ของผู้สงูอายทุี่มีภาวะพฤติพลงั (Active Aging) โดยที่พบว่า ผู้สงูอายมุีความ
ต้องการทัง้ในประเด็นสขุภาพ ความปลอดภยั การเดินทาง และการมีสว่นร่วม และชีแ้นะให้ท าการออกแบบการเรียนรู้บน
พืน้ฐานความต้องการของผู้สงูอาย ุและผสมผสานไปกบักิจกรรมเพื่อลดภาวะเสื่อมถอยของภาวะความแก่ชราของผู้สงูอาย ุ
เช่นเดียวกับหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมที่พฒันาขึน้ ซึ่งกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบการอบรมครัง้นีเ้ป็นการ
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พฒันาองค์ความรู้ ความคิด ความจ า ประสาทสมัผสัซึ่งอยู่ในภาวะเสื่อมถอยลง โดยเฉพาะกิจกรรมการป้องกนัสมองเสื่อม 
และนนัทนาการ เช่น การบริหารสมองซีกซ้ายและขวาด้วยวิธีการฝึกทกัษะจีบแอล : ซึง่เป็นการเคลือ่นไหวด้วยนิว้มือซ้ายและ
ขวาในลกัษณะที่แตกต่างกันการวาดภาพ การร้องเพลง แรลลี่นอกสถานที่ และกิจกรรมเทคโนโลยีเพื่อการสืบค้นข้อมูล
สขุภาพ ขณะเดียวกนักิจกรรมดงักลา่วยงัดงึดูดความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และสร้างปฏิสมัพนัธ์ระหว่างกนัได้ดีและ
อาจารย์วิทยากรผู้สอน วิทยากรนิสิต และวิทยากรพี่เลีย้ง มีทกัษะออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ และใช้กิจกรรมเพื่อการมี
ปฏิสมัพันธ์และสื่อสารระหว่างวิทยากรและผู้ สงูอายุ สร้างบรรยากาศที่ปลุกเร้าจูงใจผู้ เรียน สอดคล้องกับการศึกษาของ 
กฤษณพนัธ์ เพ็งศรี  สนอง โลหิตวิเศษ  มนสั บญุประกอบ และปาน กิมปี (Krisanapan Pengsri, Snong Lohitwisas, Manat 
Boonprakob, & Pan Kimpee, 2013) ทีพ่บวา่ กระบวนการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมจะท าให้ ผู้สงูอายมุีความความกระตือรือร้น ให้
ความร่วมมือ แสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม นอกจากนี ้กิจกรรมการฝึกสื่อสารด้วยเพลงและภาษาต่างประเทศใน
หลกัสตูร ท าให้ผู้สงูอายสุว่นใหญ่กระตือรือร้นตอ่การเรียนรู้ในสิง่ใหม่ ๆ หรือส าหรับผู้สงูอายบุางคนเคยมีความรู้และสบการณ์มา
ก่อน กิจกรรมยงัช่วยให้กลุ่มเหล่านัน้ระลึกถึงประสบการณ์ในอดีตที่ผ่านมา และสามารถเป็นทีมช่วยเหลือวิทยากรจดักิจกรรม
ให้กบัเพื่อสมาชิกได้เป็นอยา่งดี ประการส าคญัคือ ความรู้ความสามารถและประสบการณ์ของอาจารย์ผู้สอน ยงัเป็นปัจจยัส าคญั
ต่อการจดัการเรียนรู้ให้กบัผู้สงูอายไุด้อย่างมีประสิทธิภาพ อาจกล่าวได้ว่าหลกัสตูรสขุภาพแบบองค์รวมดงักลา่วเป็นหลกัสตูรที่
ตอบสนองความต้องการของผู้สงูอายแุละสง่เสริมสขุภาพให้กบัผู้สงูอายไุด้เป็นอยา่งดี   
2. ประสทิธิผลของหลกัสตูรในด้านความรู้ ทกัษะสขุภาพที่ดีขึน้ อนัเนื่องจากผู้สงูอายตุ้องการการศกึษาและเรียนรู้ 
ในเร่ืองที่จ าเป็นตอ่การด าเนินชีวิตในช่วยวยัสงูอายทุัง้ช่วงต้น กลางและช่วงปลาย รูปแบบการเรียนรู้ใหม่ ๆ ส าหรับผู้สงูอายจุะ
ช่วยให้ผู้สงูอายมุีความเช่ือมัน่ในประสิทธิภาพแห่งตน และการชะลอความชราได้ ดงัเช่น วิธีการฝึกทกัษะการเดิน การนัง่ด้วย
การออกแรงต้านเพื่อป้องกันการหกล้ม ข้อเข่าเสื่อม การฝึกกล้ามเนือ้มดัเล็กและประสาทสมัผสัด้วยการวาดภาพ ซึ่งมีความ
แตกต่างจากวิธีการเรียนรู้ในช่วยวยัเด็กและเยาวชน หรือวยัท างาน สอดคล้องกับการศึกษาของ Boulton-Lewis (2010) ได้
ท าการศึกษารายงานวิจัยเก่ียวกบัการศึกษาผู้สงูอายุ พบว่า ผู้สงูอายุต้องการเรียนรู้รูปแบบใหม่ ๆ แตกต่างจากอดีต รูปแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้ที่เหมาะสมส าหรับผู้สงูอาย ุนัน่คือ การให้ผู้สงูอายเุรียนรู้โดยการอาศยัประสาทสมัผสัการได้ยินและประสาท
สมัผสัด้วยการมองภาพ และการศึกษาของ Bode, Kuijer and Bensing (2007) ชีว้่า การเรียนรู้ช่วยให้ผู้สงูอายมุีความ
เช่ือมัน่ในตนเองในการท่ีจะจดัการกบัปัญหาที่จะเกิดขึน้ได้ 
 3. ผลของการประเมินสขุภาพจิตหลงัเข้าร่วมการฝึกอบรมในหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอาย ุ
โดยหลงัการฝึกอบรมคะแนนสขุภาพจิตของผู้ เข้าร่วมการฝึกอบรมดีขึน้กว่าก่อนการฝึกอบรม แสดงว่าในด้านจิตใจ อารมณ์ สงัคม 
และสติปัญญาเกิดการพฒันา อยา่งชดัเจน การเรียนก่อให้เกิดความสขุ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีองค์ประกอบที่บง่ชีถ้ึง การมีสขุภาพจิต
ดีขึน้ ได้แก่ ความรู้สกึพงึพอใจในชีวิต รู้สกึว่า ชีวิตมีความสขุ มัน่ใจ ว่าจะสามารถควบคมุอารมณ์ได้ และรู้สกึภาคภมูิใจใน
ตนเองตามล าดบั ดงัทฤษฎีกิจกรรมของผู้สงูอายุที่เช่ือว่ากิจกรรมเป็นสิ่งที่จ าเป็นในการด ารงไว้ซึ่งความพึงพอใจชีวิตของ
บคุคล ผู้สงูอายุยงัต้องมีส่วนร่วมในกิจกรรมหรือปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมเพื่อเป็นผู้สงูอายุอย่างสมบูรณ์และรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง การคงบทบาท และสถานภาพทางสงัคมไว้ในระดบัที่เหมาะสม จะสง่ผลให้ผู้สงูอายุสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสงัคม
อย่างมีความสขุหรือมีสขุภาพจิตที่ดีนัน่เองสอดคล้องกบัรายงานวิจยัของ Pilar, Roger, Luis, and Massimo (2014) ที่
ศกึษาผลกระทบของการเรียนรู้ตลอดชีวิตต่อคณุภาพชีวิตผู้สงูอายใุน 3 มหาวิทยาลยัในประเทศสเปน ผลการส ารวจพบว่า
ครูที่มีความรู้และทกัษะทางสงัคม สือ่สารกบัผู้ เรียนสงูอายไุด้ดี และเลือกใช้วิธีการสอนได้อย่างเหมาะสม สง่ผลให้คณุภาพ
ชีวิตของผู้สงูอายสุเปนโดยเฉพาะด้านความเป็นอยูท่ี่ดีและสขุภาพจิตดีกวา่ปัจจยัการจดัการเรียนรู้ด้านอื่น  
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4. ผลการประเมินภาวะสมองด้วยตนเองของผู้สงูอาย ุพบวา่ หลงัการฝึกอบรม คะแนนของการประเมินภาวะสมองของ
ผู้สงูอายทุี่เข้าร่วมฝึกอบรมในหลกัสตูรสขุภาพแบบองค์รวม มีเกณฑ์คะแนนดีมาก เพิ่มขึน้กว่าก่อนการฝึกอบรม แสดงให้ว่าการ
เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้หลกัสตูรสขุภาพแบบองค์รวมของผู้สงูอายุ มีทัง้การออกก าลงักายและการฝึกหดัด้านความคิ ด 
ตา่ง ๆ สง่ผลให้ พฒันาด้านสมอง ท าให้เกิดสติปัญญา ซึง่ก่อให้เกิดการไมล่มื และไมซ่มึเศร้า สอดคล้องกบัรายงานวิจยัของ
Angevarenet al  (2008) พบว่าการออกก าลงัแบบแอโรบิค ซึ่งเป็นการออกก าลงักายแบบต่อเนื่องนานประมาณ 30 นาที 
และมีอตัราการเต้นของหวัใจอยูท่ี่ 220-อาย ุครัง้ตอ่นาที โดยความถ่ีในการออกก าลงักาย จ านวน 3-4 ครัง้ต่อสปัดาห์ สามารถเพิ่ม
ประสทิธิภาพการท างานของสมองได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกบัการที่ไมไ่ด้ออกก าลงักาย โดยการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคจะเพิ่มคะแนนของการท างานของสมองและยงัสอดคล้องกบัรายงานวิจยัของ Valenzuela et al (2009) พบว่าการฝึก
การท างานของสมองสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของสมองได้อย่างมีนยัส าคญัเมื่อเทียบกบัการไม่ได้ฝึก พบว่าคะแนน
ของการท างานของสมอง (cognitive function) ของผู้สงูอายใุนกลุม่ที่ได้รับการฝึกพฒันาสมองสงูกว่ากลุม่ที่ไม่ได้รับ การฝึกพฒันา
สมองเป็นเวลาน้อยกวา่ 2 ปียงัมีประสทิธิภาพในการเพิ่มการท างานของสมองได้อย่างมีนยัส าคญั และงานวิจยัของ Akbaraly et al 
(2009) ที่ศึกษาข้อมูลย้อนหลงัในปี 1999-2001 พบว่าโปรแกรมนนัทนาการจะช่วยชะลอภาวะความจ าเสื่อม (Dementia) และ
ภาวะความจ าเสือ่มประเภทอลัไซเมอร์ในผู้สงูอายทุี่มีอาย ุ65 ปีขึน้ไปได้ 
อย่างไรก็ตาม ในผลการวิจัยครัง้นี ้พบว่า หลงัการฝึกอบรม 12  สปัดาห์ ผู้สงูอายุยงัมีภาวะการลืมข้อมลูสว่นตวัของ
ตนเอง ไมแ่ตกตา่งกบัก่อนเข้ารับฝึกอบรม อาจจะเกิดจากระยะเวลาและความถ่ีในการฝึกอบรมช่วงสัน้ ๆ ท าให้สภาวะการลืมใน
ผู้สงูอาย ุซึง่เป็นสญัญาณหนึง่ที่บง่ชีถ้ึงภาวะความเสือ่มของสมองยงัคงด ารงอยู ่ดงันัน้ ควรเพิ่มระยะเวลาและความถ่ีให้มากขึน้ 
เพื่อการพฒันาสมองอยา่งตอ่เนื่อง โดยเฉพาะการฝึกสมองสว่นควบคมุกล้ามเนือ้ Corpus callosum ซึ่งจะช่วยเช่ือมสมองสอง
ซีกเข้าด้วยกนัให้ประสานกนัแข็งแรงและท างานคลอ่งแคลว่ อนัจะท าให้การถ่ายโยงข้อมลูและการเรียนรู้ของสมองสองซีก
เป็นไปอยา่งสมดลุ เสริมความจ าและประสทิธิภาพของคลืน่สมอง (Brain Wave) เพื่อท าให้สมองมีขีดความสามารถมากขึน้ 
5. ผลการประเมินด้านสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายผู้สงูอายุ พบว่า หลงัการด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้      
12 สปัดาห์ ผู้ สงูอายุส่วนใหญ่มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตส่วนบน (Systolic Blood Pressure) ความอดทนของหวัใจและ        
หลอดเลือด (Cardiovascular Endurance) และความคล่องแคลว่ว่องไว (Agility) ดีขึน้กว่าก่อนจัดการเรียนรู้  ดีขึน้กว่าก่อน
จดัการเรียนรู้ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงวา่ ผลของการจดักิจกรรมทางกายสปัดาห์ละ 1 วนั ระยะเวลา 30 นาที 
ทัง้การฝึกทกัษะออกแรงต้านด้วยยางยืด สลบักบัร าไม้พลอง ซึง่เป็นการเคลือ่นไหวที่ท าให้เกิดการใช้พลงังานระหวา่ง 3-6  เมท 
ซึง่เป็นกิจกรรมทางกายในระดบัท่ีเพียงพอ (Purakom, A. and Nakornkhet K, 2017) รวมทัง้การฝึกทกัษะทรงตวั ซึง่ต้องอาศยั
การท างานร่วมกนัของระบบประสาทการมองเห็น (Visual systems) ระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Nervous muscle system) 
ระบบประสาทรับสมัผสัทางกาย (Somatosensory) และระบบประสาท vestibular โดยการให้ผู้สงูอายฝึุกยืนขาเดียว สลบัขายืน
ด้วยปลายเท้า การเดินตอ่เท้า และการออกแรงต้านกล้ามเนือ้ขาโดยใช้ยางยืด ผลของกิจกรรมดงักลา่วมีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายด้านกล้ามเนือ้มดัใหญ่ซึง่เป็นกล้ามเนือ้ส าคัญในการเคลือ่นไหวของผู้สงูอาย ุสอดคล้องกบัรายงานวิจยัของ อจัฉรา 
บรุาคม และ เกษม นครเขตต์ (Purakom & Nakornkhet, (2017) พบว่า ผู้สงูอายไุทยที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
ยามวา่ง (Leisure-Time Physical Activity)ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางและหนกัสามารถช่วยลดภาวะเสี่ยงการหก
ล้มได้ และการศกึษาของ Cho and Hyun An (2014) ที่ศกึษาผลของโปรแกรมออกก าลงักายป้องกนัหกล้มต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้และการทรงตวัในผู้สงูอาย ุ75 ปีขึน้ไปเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ หลงัเข้าร่วมโปรแกรม กลุม่ตวัอย่างผู้สงูอายมุี
การพฒันากลุม่กล้ามเนือ้ขาดีขึน้กวา่ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม  
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6.  ภาพรวมความพึงพอใจต่อหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมของผู้สงูอายุ ทัง้ 3 ด้าน ได้แก่ ปัจจยัป้อน 
ปัจจัยกระบวนการ และปัจจัยเชิงผลผลิต พบว่า ผู้สงูอายุส่วนใหญ่มีความพึงพอใจของต่อหลกัสตูรฯ อยู่ในระดบัดีมาก  
กลา่วได้วา่ หลกัสตูรสขุภาพผู้สงูอายแุบบองค์รวมที่พฒันาขึน้จากการวิจยัเชิงปฏิบตัิการ (Action research) และการน าเอา
แนวคิดการศกึษาส าหรับผู้สงูอายมุาประยกุต์ใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ ทัง้นีเ้ป็นผลมาจากการที่
ผู้สงูอายุผู้ เข้ารับการเรียนรู้ ผ่าน 7 สาระกิจกรรม โดยเน้นการลงมือฝึกปฏิบตัิทกัษะ และสร้างเจตคติ แรงจูงใจที่ดีต่อการ
เรียนรู้ในห้องเรียนและนอกห้องเรียน อย่างไรก็ดี เพื่อรองรับสงัคมผู้อายไุทยอย่างสมบรูณ์ในอนาคต หน่วยงานภาครัฐและ
เอกชนควรจะพิจารณาพัฒนานโยบายส่งเสริมระบบการศึกษาและการเรียนรู้ของผู้ สูงอายุอย่างเป็นระบบทัง้การเงิน         
การคลงั บคุลากร และสิง่อ านวยความสะดวกตา่ง ๆ เช่น ระบบการขนสง่ การเดินทาง เป็นต้น  
โดยสรุป กลา่วได้ว่า ผลของการพฒันาหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายุครัง้นี ้ได้สง่ผลให้
ผู้สงูอายมุีภาวะพฤฒิพลงั (Active aging) เพิ่มขึน้ ทัง้ด้านสขุภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสติปัญญาผู้สงูอายมุีความรู้ 





1. สถาบนัการศกึษาควรสนบัสนนุให้มีหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมส าหรับผู้สงูอายแุละพฒันา 
ระบบการศึกษาของผู้สงูอายุ (Educational Gerontology) เพื่อเพิ่มภาวะพฤฒิพลงัให้กบัผู้สงูอาย ุและการสร้างช่องทาง
โอกาสทางการศกึษาตลอดชีวิตให้กบัผู้สงูอายทุี่อยูใ่นภาวะพฤติพลงั (Active Aging) ให้กว้างขวางมากยิ่งขึน้   
2. สถาบนัการศกึษาควรจดัการเรียนรู้สง่เสริมสขุภาพ ทัง้ด้านการเคลือ่นไหวและการพฒันาสมองให้กบัผู้สงูอาย ุ 
ทัง้การออกก าลงักายและการฝึกหดัด้านความคิดตา่ง ๆ  เพื่อจะสง่ผลให้พฒันาด้านสมองสมรรถภาพการท าหน้าทีท่างกายผู้สงูอาย ุ
และลดภาวะเสีย่งตอ่การหกล้ม ภาวะซมึเศร้า ภาวะสมองเสือ่ม รวมถึงภาวะเสือ่มของสภาพร่างกายในสว่นอื่น ๆ  ของผู้สงูอาย ุ
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรศกึษาปัจจยัที่สง่ผลตอ่การเข้าสูร่ะบบการศกึษาของผู้สงูอาย ุเช่น แรงจูงใจในการเข้าสูร่ะบบการศึกษาของ
ผู้สงูอาย ุปัจจยัด้านอปุสรรคตอ่การเข้าถึงระบบการศกึษาของผู้สงูอาย ุเป็นต้น 
2. ควรศกึษารูปแบบการเรียนรู้การสร้างเสริมสขุภาพใหม่ ๆ เช่น รูปแบบการเรียนรู้ร่วมกนัระหว่างวยัสงูอายแุละกลุม่วยั
เยาวชน (Intergenerational learning) และสือ่การสอนให้เกิดประสทิธิภาพและสอดคล้องกบัความต้องการของผู้สงูอาย ุ
3. ควรจัดกิจกรรมพฒันาด้านการพัฒนาสมอง ลดภาวะสมองเสื่อม ความจ าระยะสัน้ และภาวะการลืมของ
ผู้สงูอาย ุมากกวา่ 12 สปัดาห์ และเพิ่มความถ่ีของการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ 
 4. ควรศึกษาวิจัยและพฒันาบุคลากรในสถาบนัการศึกษาให้มีความรู้และทกัษะในการส่งเสริมการศึกษาตลอดชีวิต
ผู้สงูอายโุดยเฉพาะด้านการสง่เสริมสขุภาพ การศกึษา นนัทนาการ เทคโนโลยี และการฝึกทกัษะที่จ าเป็นในการด ารงชีวิต 
กิตตกิรรมประกาศ 
 การศกึษาวิจยัเร่ืองการพฒันาหลกัสตูรการเรียนรู้สขุภาพผู้สงูอายแุบบองค์รวม เป็นโครงการวิจยัย่อยในชุดโครงการวิจยั
การพฒันาศนูย์การเรียนรู้สขุภาพแบบองค์รวมเพื่อการมีชีวิตที่ดีของผู้สงูอาย ุมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน
ได้รับทนุสนบัสนนุจากสถาบนัวิจยัและพฒันาแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ (สวพ.มก.) ประจ าปี พ.ศ.2560 
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